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宗教
の
行
法
の比
較文化的研究
|| 禅 と ヨ 1 ガ お よ び 自 律 訓 練 法 と の 関 係 を 中 心 に し て
一、
ョlガ、
禅と自律訓練法との関係
の比較文化的研究
遠くイ
ン ド
におい
て始
まり
、
中国
に
おいて
発
展し、
日本に
おい
て完
成し
た禅は、
それぞれイ
ンド、
中園、
日本の
それぞれ
の文
化、
しか
もその時
代
の文
化
によ
って大
きな影
響を受
けて発
達し
たも
の
である。
禅と
ヨ I ガ
(Jへ。
mmH)
は、
同じイ
ンド
の文
化固
から生
まれた
とはいえ
、
今
日まで
は共
通点
をもち
ながらも、
ちが
った形に発
展し
ている
。ま
たシ
ュル
ッ3
n FZHFH・戸)
の自
律訓練法
( 〉三
。mgo吋E
gEm)
はヨ
1ガ
の影
響を受
けて
いるといわ
れるが、
前者
は西
欧的
な
心理療
法の
一つ
として
、後
者は宗
教的
行
法と
し
て、
その目
的はもち
ろん
、
やり方
もちが
った
もので
あ
る。
しかしな
がら、
くわ
しく
しらべ
てみ
ると、
類似
点を見
出しうる
ので
あ
るこのよ
うに人
間行
動は、
どの
文化に
おいて
も
普通的
なも
のが
あると
同時
に、
文化
によ
ってか
なりちが
った
変容をう
けて
いる
もの
である
こと
を知る
ので
ある。そこで
比較
文化的研究
法令522]E
E]
B2E仏
)
を用い
て、
禅、
宗教
の
行 法
の
比 較 文 化 的 研 究
(恩田
)
，恩
田
彰
ーガと
自
律訓練
法とを比
較
して、
その差
異点と
共通点を見
出し
てみよ
うと
思う
。
ここ
で比
較文
化的研究法と
は、
異な
る文
化のも
とで、
等価的
な人間
行動
を比較し
て、
特定
の仮説が
他の
いろい
ろな
文化に
おい
ても
妥当
する
か
どうか
を検
証す
る方
法である。
宗教
の行
法の形
式は、
文化
によ
って
そ
れぞれ差
異はあるが、
宗教
の行
法
にもとづ
く宗
教的
経
験の内
容に
は、
かなり
一致点
がある
よう
に思
われる。
しか
も深
層心理
的体験
に
なれ
ばなる
ほど
、
その傾
向が
著し
くあら
われて
い
るよう
に思
える
ので
ある。
自律
訓練
法の目
的は、
心身
の緊
張の弛
緩を
通して、
身体的、
精神的
な再
体制化
(CERE
-Z ロ ぬ 〉
すなわ
ち転
換を起
こさせるに
ある。
この
身
体的、
精神
的な再
体制化
と
は、
訓練
するも
の
の、
心理、
生理
的機能
が開
発され
、
適応
力が
よ
り強まり、
自己統制
力が増し
、想
像力
が
まし、
洞察
力が養
わ
れ
るとい
う状態
を指
して
いう
。
さら
に精
神的安
定がえられ、
高度
の人格改造
が実現
され
る
という
状
態を
いうので
あ
る。
また
禅の目
的は、
主な
ものと
し
て、
憎り、
心身脱落、
ある
い
は解脱
にある
とし
ても
、
その機
能
として
は、
ヨ
心身
の緊
張弛
緩がえられ、
自己統制が
強まり
、
精神
の安
定がえられ、
創造
九
宗教
の
行法
の比
較文化
的研究
(恩田〉
性が
開発さ
れ
るという
働きが
あ
る。そう
いう
意味
で
は、
両者
に
一致
点を見
出す
こと
、がで
きる
の
である
。
ニ、
自律訓練法と禅
の類
似点
(1) 
自律訓練法
も、
禅も、
ヨI
ガも
、弛緩
(円。]自己目
。ロ
)、緊張解放
(百戸l
仲田宮ロロ ロ 口
問 )
(よけ
いな
緊張を除く
)を
重視す
る。禅
で
は過度に
身体が
緊張
したり
、
精神的
に緊張す
る
と、
よく
坐れな
い。
しか
し弛
緩しす
ぎ
て姿
勢が
くずれ
たり、
ぼんや
りしな
いよ
うに注
意す
る。
坐禅
中は、
落
ち着
き、
やすらぎを感ず
る。ま
た坐
禅
後は
一生けん
めいに
坐っ
たとい
う満
足感
、
充実感
を感ずる
とともに、
心身
の緊
張か
ら解
放され
る
ため
に、
ほっ
とした解
放感、
安堵
感を感ず
る
。こ
の工う
に禅
では
、
単な
る
弛緩
ではな
く、
あ
る程
度の
持続的な緊
張を伴う
が、
根本的
には
よけい
な緊
張をとり
除く
はた
らぎがある。
石里山法竜老師
の方
法で
は、
緊張と弛
緩をくり返す
やり
方
をとる。
これ
が
見性を早
める
といわ
れ
る。す
なわち、
緊張を高
めてい
って
、
さ
っと
ゆ
る
め
る
という
もので
、
これ
も緊張解放
の
一つ
のす
ぐれた方
法だと思われ
る。
(2) 
両者とも、
個人
の能動的、
自己
決定的
、独
立的
傾向を
強め
る。
禅で
は、
はじめ
は受
動的
、服
従的、
依存的
傾向
が身に
つく
が、
やがて
これ
らの
傾
向を抗却
し
て、
能動的、
自己決定
的、
独立
的
傾向が
強くな
って
J、
司令
。
(3) 
禅に
おいては
、
禅定
の状
態と
睡
眠の状
態と
は、
覚醒
から
睡
眠へ
の移
行過程に
ある
とし
ても
、
この
ごつ
は異
なる。
この
点、
類似
している
と
考え
る
こと
がで
きる。
。
坐禅中
の状
態を、
催眠
の
深さ
をはかる
尺
度で見て
いく
と、
かなり
の、
幅
をも
って
いる
。たとえ
ばウ
ォルベル
グ
(君。
- Z 吋 m w 「 戸 )
の催
眠段
階に
よ
れば、
前催眠
状態、
軽い
催眠状
態、
中等度
の催
眠状
態、
深い催
眠状態
に及ぶ
広 範 囲
にわたる
もの
と考える
こと
ができ
る。
坐
禅に
おける
禅定〈
厳
密に凝
(dh五ran五)
半睡眠一一寸醐民!
、ー一ー「〆ー---' -一一一一一一
散昏入乱沈m
カ￡カぎ口民
生生件ずず帆るる態
巴二日
I í静 慮l
I ;疑 念i
Eヨ
調身・調息調心
」一一一一←y一一一一一J
精神集中す摂想
(samadhi) 
(dhyãna) 
;-.-ーーーーーー』ー-�砂
i . relaxation 
: (弛緩)
過覚醒'
ト一一--v-一一____./
i散乱が生ずる
I Entspannung 
: (緊張解放)I-�_-一一一一一一う
ちいり
、
やが
て睡
眠
にまでい
たる
ように
なる。
念、
静慮
、
三昧
)
の生
理
的、
心理的状
態は、
覚睦
と睡
眠と
の中
間状態
にあ
る。
その
場合ど
こに
位
置
づけ
ら
れるであ
ろうか、
これ
を図示
し
てみ
よう。
身体をとと
のえ
、
呼
吸
をと
とのえ
るこ
とに
専心
してい
ると
、
精神
が集
中
(凝念)
し、
しだ
いに静
慮の状
態
に入
ってゆ
き、
つい
に三
昧の状
態に達
す
る。
しか
し気
持
がお
ち
つ
いて
く
る聞に
、
散乱
が生
じた
り、
また
は昏
沈に
お
平井富
雄博士
は脳
波
的所
見から
禅定
につ
いて
、
次の
よう
にのべてい
る。
「坐禅
に
おいては
、
大脳皮質興奮水
準が
少しず
つお
ちて
い
って
、
禅定
の状
態で
は、
ある
水
準でその低
下がと
まる。
Lか
し、
実際
には
睡
眠ま
で低
下す
ること、
がかな
りみられる
3」
また
「坐禅に
お
いては
、
覚醒
の心
理状態
と関
係があ
る。
しか
も、
覚醒状
態であ
りながら、
大脳皮質興奮が
低下
する。
」
すなわち、
いっ
。ほ
うに
おいて
、
身
体的、
心理的
に大脳皮質興奮
が低
下す
る状態を
つく
る。
他方、
結蜘朕坐、
半眼、
姿勢を
正す
、
呼吸
の調
整、
公案
の工
夫と
いうように生
理的
、
心理
的に大脳
皮質
の興
奮が
一定
の水
準より
さ
がら
ないよ
うに
つと
めるの
である。
(4) 
禅に
おい
ても、
自律
訓練法
に
おいて
も
「眠ら
ない」
ように
工夫
が行
なわれる。
禅に
おい
て半
眼や結
蜘扶坐、
姿勢
を正すこ
ともねむら
せな
い効
果があ
る。
また
眠く
な
った
ら、
姿勢
のくずれ
を
正し
たり、
脚を組み
かえたり
、
体を
動かし
たり、
目を
こす
った
り、
洗面
した
り、
頭を水で
ひやし
たり
、
深呼吸
をし
たり
、
経行
(きん
ひん
)
した
り、
また
は警
策で一
屑をたたい
てもら
った
りする
。
(5) 
自律
訓練法
の効
果と坐
禅の効
果と
一致
する
とこ
ろがある。
それに
つ
いてのべ
てみる。
① 
緊張
を解
放す
る。
@ 
精神を
安
定さ
せ、
気力
を充
実
さぜる
。
③ 
身体
的機能を調
節す
る。
④ 
自己
洞察
力と現実直
視の
能力を高め
る。
⑤ 
意志力を強
める。
⑥ 
自己
統制力を養
う。
① 
創造性
を開発
する。
宗教
の
行 法
の
比 較 文 化 的 研 究
(恩
田)
(6) 
成瀬悟
策博士がシ
ュル
ツ
の原
法にもとづ
いて
改
定し
た自
律訓練法
の
やり
方に
よれ
ば、
黙想練
習に
おける
自
己観照
の方
法は
、無
意識
への質
間i洞察
と
いう
過程
としてみる
と、
それ
は禅
(と
くに臨
済禅)
にお
け
る公
案の探
究に類
似し
ている
ものと
思わ
れる。
、
自
律訓
練
法
と
禅
の
相違点
自律
訓練法
と禅と
のあい
だに、
おの
ず
から相
違
がある。
しかし
、
ある
点
につい
て
は、
厳密
な
意味
で区
別する
こと
は困
難である。
次に
その
主な相
違点に
つい
てのべ
てみ
よう。
) 1( 
坐禅
の本
式の坐
り方
は結
蜘朕坐
であるが、
略式
は半蜘朕
坐で
ある。
その
付随的
なも
の、
調整
的な意
味を
もつ
ものと
して、
経行
(立
禅
と歩
行禅とを合わ
せた
もの
)
がある。
これ
は自
律
訓練
法に
は
ない。
臥禅と
いっ
て、
仰臥姿勢
もあるが、
正式に
は
やらな
い。
結蜘
朕
坐は、
立つ姿
勢
(緊
張を与える)
と、
仰臥
(弛
緩の働
きをも
っ)
の中
間の姿
勢で、
緊張
と弛
緩
のバラ
ンス
のとれた
姿
勢である。
す
なわち、
長く坐る
のによ
い面
があるが、
ある程
度の緊
張を与え、
ねむけ
を防
ぐ効果
がある。
姿勢が
くずれ
てく
ると
、
呼吸
が乱れ、
それ
が散
乱
(心
の乱れ)
昏沈
(心
がぼん
やりする)
、
いね
む
りの原
因に
な
る。
また
昏沈
状態
に
なると
、
姿勢
がく
ず
れてくる。
まず
定印
(両手を組んだ
とこ
ろ)
がく
ず
れる。
このよ
う
に、
禅で
は姿
勢を
正し
くす
ること
を大
事にする。
(2) 
坐禅
では
、
目を、
半眼と
い
って
自然
に聞い
て、
約一
メートル
前方
に
自然に
落とす。
これ
は現
実と
の接
触を保
ち
つつ
、
注意を内
に向
ける
の
宗教
の
行法
の
比 較 文 化 的 研 究
(恩田
)
によい。
また
、
ねむりを
防
ぐは
たらき
がある。
禅定
の状
態に
おいては
、
開眼の
場合と、
閉眼
の場
合と
は、
本質
的に
は違
わな
いと
思わ
れる。
しか
し、
半眼に
よ
って
ひき
起こ
される
心身
の変
化は、
開眼
の場
合より
、
かな
り広い
範
囲に
わた
るも
のと思
われる。
(3) 
禅は
自律
訓練
法の
ように、
直接
に暗
示を
かけ
ない。
そ
こで
、
坐禅中
に生
ずる現
象は、
自発的、
偶然的
で、
何が
でる
か予
想する
こと
ができ
E、
。
ふん
、uv
また指導
者
(ま
た
は操
作者)
と参
禅者
(ま
た
は被
験者
)と
の
ラポl
ト
(EE5
2)に
つい
ては
、
催眠法↓
自
律訓練法↓
禅に
ゆく
ほど
、ラ
ポ 1
トが
うすれ
てゆくも
のと
思わ
れる。
(4) 
自律
訓練
法が意識
的統制を
こえ
て、
無意識
なも
のま
で統
制
しうる
よ
うにす
る
ことを
目標
とし
てい
るとす
れば、
禅もま
た同じ
である。
ただ
し、
禅では
、
最初
から無
意識
へは
た
らきかける
ので
はな
く、
意識的統
制から入
って
いくの
である。
すなわち、
姿勢調整、
呼吸
調整、
注意集
中など、
自律
訓練法
と
くら
べて
、
意志的努力
を
よけ
いに
必
要とする。
(5) 
禅で
は呼
吸調
整を
非常
に大
事にする。
これ
に対
し、
自律
訓練法
で
は、
その
一部と
して行
なわ
れて
いる
にす
ぎな
い。
筆者
は自律
訓練法
に
おいて
、
呼吸
調整
の練
習を、
重い
感じ
の練
習の前に
やら
ぜる
か、
そう
でな
けれ
ば
心臓調整
の練
習の前に
や
らせ
たらよ
いと
考え
て
いる
。
四、
坐
禅
生
理
の
禅の
生理的研
究に
よ
ってえ
られ
た結果
に
つい
て、
簡単
にのべて
みた
い。
(1) 
E苗
波
禅定
に入ると
、
参禅
者に
より
多少
の時間
のず
れがある
ii三
一t
一一分
後に、
必ず
α
波、
が出現し
はじめる。
坐禅
前F
波↓α波
出現↓
α波振幅
増大↓α
波周期延長↓
ασ己印汁
岳民℃
αの
出現、
。波出
現
とい
う一連
の脳
波変化が
みられる。
すなわち
。波
に及
ぶ徐
波化
がみられる。
これは
大脳
皮質
興奮が
低下
の方
向に向
う
こと
を示し
てい
る。
このこ
と
は、
笠松
章博士
は、
弛緩、
ある
いは
緊張解放
を示す
もの
であると
のべ
てい
る。
(2) 
坐禅中
脈博
数はわずか
に増
加す
る傾
向
がある。
呼吸
と脈
脈
樽
持と
の関係
が考えら
れる。
すなわち
、呼
吸数が
少な
くな
ることによ
り、
酸素欠乏
状態
が生じ、
これが脈
樽の
増加
を
生ぜし
め
ると
考える
こ
とが
できる。
(3) 
日乎
八刀 時 呼
吸量や
毎分
酸素消費量
は減
少するが、
一回
呼吸
量
吸
は一
E以
上に増
加す
る
。坐
禅前
の呼
吸数が
毎分
一o
t
一五
回ぐ
ら
いで
あるが、
坐禅中は
二回から
五回
ぐ
らい
に減
少す
る。
参禅
者は息を
はく
ことに全
力をそ
そい
でいる
。
その点
、
吸気
より
呼
気の
ほうがむ
ずかし
L、。
(4) 
ガス代謝
代謝率
を基礎
代謝に
対する割
合からみると
、
0・八
t
0・
九ぐ
らい
である。
(5) 
皮 膚 電 気 反 射 ( 電 位 法 )
坐禅
中。ω
HNが出
現し
やすくな
る。
と
くに自
発性
のの
ω月 、 が
、
坐禅
の後
半に
おい
て顕著に
あらわ
れる
。
(3) 
発
坐禅
開始と
とも
に、
一般
体表面
(手掌、
足聴を除
く皮膚
-T 
面)
に 顕著な
発汗
増
大が
みられ
坐禅
終了
とと
もに、
発汗
の明ら
かな
減
少が
みら
れた。
(7) 
皮膚血液の自然動揺
一般
に経
験を
つんだ参禅者
は、
禅定
に入る
と明ら
か
な血
管収縮
性の
反応
がみら
れな
くな
る。
これに対し、
経験
の
浅い
者で
は、
こ
の反
応が
頻発し
ている
。
(8) 
目
坐禅中
は瞬
目回
数は減
少する
。
瞬
(9) 
遠近視力
近距
離視
力は、
坐禅後、
いく
らか悪
化する傾
向が
みら
れたが、
遠距
離視力
は、
むしろ
よくな
る傾
向が
みら
れた。
(10) 
フリッカー
・ テ ス
ト
坐禅前後
に、
ほと
んど変
化はみら
れな
か
っ
た。
凸Hザ1 (
微小振
動
坐禅
の進
行
とと
もに、
振幅
の漸
減
がみら
れた。
(12) 
筋活動電流
胸鎖乳突筋
の弛
緩は、
脳波上
のα
波
出現と
ほとん
ど一対
一の対
応を一
不し、
精神
的安
静状態
への
移行
に
は筋
緊張
の解
放が
必要
であ
る。
以上
の結
果から
、
脳波
に
おける徐
波化、
呼 吸
数の減
少、
脈持数
の増
加、
。ω
閉山の出
現しや
すい
こと
、
発汗
の増加、
血管収縮
性の反
応の減
少、
微小
振動
の徐波化
、筋緊
張の解
放など
を合わ
せ考
察し
てみると
き、
これ
らの知
見は
一般に
自律
神経機能が優
勢にな
った状
態を示し
てい
ると
考える
こと
が
できる。
平井
博士
は、
このこ
とに
つ
いて
、
次の
よう
に説
明
して
いる
。
「坐禅
によ
って
大脳皮質
興奮
水準が
低下
し、
これ
によ
って脳
幹の
諸機能
が抑
制を解
除
され
、
充進
が起
こる
と考える
こと
がで
きる」
と。
この
ような意
識的
な統制に
よって
、
自律
神経機
能ま
で変
化を
お
よぼ
そう
とする
ことは
、
自律
訓練
法に
おい
ても
同じであ
る
と考える
こと
ができる。
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玉、
坐
禅
の
2υ 
理
調心
の方
法
として、
呼吸
に注
意を集
中する方法があ
る。
入る息
、
出る息
に一
生けんめ
いに
意
識を集
中
している
と、
自然
に心
がと
との
ってくる。
こ
のよ
うに
し
て身
体と心が
ぴっ
た
り一
つに
なった
状態が、
いわ
ゆる禅
定の状
態である。
いわゆる
心身脱
落の体
験は、
この
禅
定に
入り、
さらにそ
れが
深
めら
れ
るこ
とによ
ってえ
られる
も
ので
ある。
この
禅
定は
一種の催
眠状
態で
あり、
成瀬悟策博
士が名
づ
けて
い
る慎
想性注意集
中に
よ
って
え
られる催
眠
状態
である。
この
禅定
(これ
に
は深
浅
がある)
におい
て身心
相関
の精
神身
体的現象があ
ら
われる
ので
あり、
した
がって
心身脱落
とい
う体
験もえら
れ
るの
である。
道元
禅師
の
「普勧
坐禅儀」
に「
身相
既に
調
えて欠
気一息
し、
左右揺
振し
て冗
冗と
して
坐
定し
て、
箇の思
量底を思
量
せよ。
不思量
底い
かん
が思
量せ
ん。
非思
量、
これ
すなわち
坐
禅の
要術な
り。
」
とある。
これ
による
と非
思
量と
いうこと
が、
坐禅
の要
訣で
あ
るこ
とにな
る。
非思
量と
は今こ
こにお
い
て、
あ
る事に精
神を集
中する
こと
によ
ってえ
られる
態度で
ある。
たと
え
tま
一つ
の事にも
っぱ
ら心
が向い
てい
、
ほか
の事に
心
が動か
ない。
いい
かえると、
大事な
ことに
心が向い
てい
、
しか
も
'必要
でない
ことに心
が
動かな
い。
そして無
理や努
力
の意識な
く、
自
然に
できる
状
態であ
る
。こ
れ
は、
誰でもす
ぐできると
いう
ものでは
な
く、
習練
し
て体
得さ
れる
もの
であ
る。
すなわち、
非思量
は、
思量一
(考え
る)
とか
不思量
(考え
ない)
という
対立
を超越
して、
むし
ろそ
れら
を包含
しているので
ある。
たとえ
ば、
修行
をつ
ん
だ達人
は、
やる
ことな
すこと
が
皆つぼ
には
まっ
ている
。
しか
も努力
宗教
の
行法の
比較文化的研
究
(恩田)
してい
るように見
え
ない。
自
然である。
一つ一
つ大
事なと
ころ
に注
意がと
どい
て
、
他に
そ
れて
いない。
全くすきと
いう
もの
がない
。こ
れ
が非
思量
の
境地で
ある。
坐禅に
おける調心
の方
法は、
前述
のごく
くである
が、
そ
の要
領を大別す
ると次の
二つ
があ
る。
1 
精神集中法
(。
。ロの
ぬロ仲円山氏
。ロ)
2 
眠
想
法
(白色詐託。ロ)
1 
精神
集中
法
精神を集
中
する
には
、
一つ
の事に
注意
を集
中する
ので
ある‘
たとえ
ば呼
吸に
注意を集
中し
たり
、
公案に
注意を集
めるの
である。
そのほか
禅本来
の
方法
で
はないが
、祈り
をさ
さげる、
経文
を読む
、
呪文
をとなえる
。念
仏や
題目を
と
なえるなど
が精
神集
中法と
して
効果
的である。
」の
精神集
中の状
態は、
二つ
に
わ
ること
がで
きる。
一つ
は意
識的
精神集
中(
能動
的有意的注意
集中)
の段
階で、
一つ
のこ
とに
意識を集
中し
(思
量)、
他に
心を
向
けな
い
(不思
量)。
これ
を意
識的
に行
な
うの
である。
これ
は修
行の
はじめ
の過
程と
して
通る
必要
がある。
次の段
階が
無
意識
的精神集
中(
自動的無意的注
意集中)
の状
態で
ある。
習練
を続
けて
い
るうち
に条
件
づけ
られ、
つい
に、
特に意
識
しない
でも、
一つ
のこ
と
に注
意
を集
中
する
こ
とができる
ように
なる。
よく
禅で
は
公案
に浪
人
し、
それに
なり
切
るという
のが
それ
である。
ここ
に非
思量
の状態に到
達する
こと
がで
きる。
この
状態
は、
シュ
ル
ツ
の受
動的注意集
中から、
さらに深い催
眠状
態
である成
瀬博
士
の慎
想性注
意集中
に
至っ
てえ
られ
る状態と
ほぼ
等し
い。
2 
膜
法
想
四
これ
は一
つの
ことに注
意を
とど
めない
やり
方である。
活動
の
一つ
一つ
に
心を
向
けてゆ
くが、
一つ
のことにと
どまらな
い。
たとえ
ば
'脚
の組
み方
、
定印
の結
び方
、
眼の
つけ
方、
口の
締め方、
患の
調え方、
それぞれ坐禅
の要
所の
一つ
一つに
心をく
ば
って
、
しか
も
一カ所に偏
しないよ
うに
する
こと
で
ある。
この
場
合、
四方に
注意をくば
る
ので
ある。
この
ことは
、実はど
こ
にも意
識を
と
どめ
ない
こと
だ。
これ
をは
じめ
は意
識
的に行
なっ
ている
うち
に、
別
に注
意をく
ばら
なくとも、
注意
が四方に
く
ばられ
てく
る。
はじめ
は意
識は
動く
かもしれな
いが
、
しだい
に動かな くなる。
注意
はどこ
にもとどま
って
いないが
、
身体
のすみず
みまで通
るようになる。
こ
の状
態が本
当
の慎
想で
あって
、
その
状態を一
不す心理の
一つ
が
非思量
であ
る。
こ
の状
態はかな
り深
い禅
定で
あって
、
こう
いう
坐禅を
只管打
坐と
いうの
である。
これ
が
心身
脱
落し
た、
いわ
ゆる脱
落心身
の坐
禅で
'こ
の境地
の生
活は最
も真
実
の人
間
と
しての
生
活で
ある。
こ
の境
地で
は、
自己と
環境と
がぴ
った
り
と一
つに
なっ
て、
対立はな
くな
って
いる
。自己
の意識
と行動に
少し
のす
きまがな
い。
次に
この
精
神集中法
と膜想法と
の関
係に
つい
て考
えて
みる
。
一般
に
は精
神集中法を
行な
って
、
禅定
に入
ること
がで
きる。
この
点、
白
律訓
練
法が
受動的注意集
中↓眠想
性注意集
中を行な
って催
眠状
態
を生起さ
せること
に共
通点を
見出
すこ
とが
できる。
禅に
おい
て特に只
管打
坐
の坐
禅
では
、
この
膜想法が最
も重要な方
法である。
しか
し、
この
方
法は
なかなか
容易
では
な
い。
そこ
では
じめ
は精
神集
中法を訓
練し
、そ
れに
かな
り習熟し
てか
ら、
次に
この
眠想
法に入
って
いく
と効果
的の
ように思
われる。
六 、
自律訓練法と禅
およびヨiガとの比較考察における諸問題
自律
訓 練
法と
禅および
ヨI
ガに
つい
て、
今ま
で考
察し
てき
たこ
とから
、
気が
つい
たこ
とに
つい
てのべ
てみ
たい
。
(1) 
坐禅
の方
法は、
すでに幾
多の祖
師
によ
って
工夫
改良さ
れてき
たも
の
であるが
、
なおい
っそ
うの創
意工
夫が行な
われる
ことが
大切
である。
たと
えば、
自律訓
練法、
ジエ
イ
コブ
ソン
(守口 o g o p 開 ・
〉の
漸進的
弛
援法
(同)円
。唱。印印日40円。
-自己芯ロ)やクレッチメルハ関門ognF50ア開・〉
の分
割的
能動的催
眠Qgzp
o県立J10間同日)ロ20)
など
の漸進的訓
練
法の
長所を採
用し
てみる
の
である。
また
ヨlガ
(〕Bmω)
と禅と
は、
その源
を一
にしている
が、
今日
で
はちが
った
歴史的発達
を示し
てきた。
禅で
は、
調身、
調息、
調心
とい
って
、
まず
身体
の調
整を
はかる
ことを大
切にす
る
が、
ヨ1ガ
とく
らべ
る
と必
ずしも十
分と
はいえ
ない。
坐禅
では正
しく
坐
るように注
意するが、
身体
に欠
陥が
あ
った
り、
癖が
ある時は、
どうもうまく
坐れ
ない。
その
ため、
坐禅
の前
後に
左右揺
身す
るとか、
経行し
たりする
。
しか
しそれでも
身体
の調
整は困
難で
ある。
ョl
ガで
は体
位法、
体操法
に
よって
、
身体的欠
陥や癖を矯正
し、
身
体の調
整
をはか
つて
から
呼吸
を調
整し、
精神集
中法さ
らに膜
想法
へと
進ん
でゆ
く。
こういう
点に
つい
て禅はも
っと身
体の調
整の面
に
工夫
すべ
きであ
る。
そのた
めには
ヨ
lガ
の漸
進的方法
の長
所を取り
入れて改
良し
てみるの
もよい
と思
われる。
また
自律
訓練法
に
おい
ても、
禅や
ヨ
lガ
から
も
っと学
ぶ面が多
いよ
う
に
思わ
れる。
宗教
の
行法の
比 較 文 化 的 研 究
(恩田
〉
(2) 
禅は自分が体
得しな
け れ
ばならな
いもの
であ
るが、
師匠と
弟子
の人
格的
接触を
通して
の
み怯
えられる面
がある。
禅の修
行で
は、
師匠か
ら坐
禅や生
活の
しか
たならび
に態
度に
つい
て指
導
を受け、
これを坐
禅や日常
生活
に
おい
て実
践す
る。
禅で
は、
自己
の工夫
探
究は根
本
的で
あるが、
よき
師
匠の指
導も
これ
に劣
らず大
切である。
禅の修
行は自
力的方
法だと
いわ
れて
い
るが、
実際
には
他
力か
ら自力
への
方向に
お
いて
行なわ
れて
いるの
である。
この
意味
に
おいて
、
自律
訓練
法に
おい
ても
、
よき
指導者
の適切
な指
導が
大切
で
はない
かと
思わ
れる。
(3) 
自律訓
練
法も、
禅も、
何れも心
身の統
制
をはかるこ
とを目的
とし
て
いる
。
すなわ
ち禅で
は身
体↓
精神
(調身
・調息
↓調
心)
また
は精
神↓
身体
(調
心↓
身体的
機
能の
調整)
の作
用が行なわ
れる。
また
自律
訓 練
法では、
精神↓
身体
(身
体部位
への
受動的注
意集中↓
膜想
性注意集
中↓生理的
変化〉
ある
い
は身
体↓精神
(身部
感覚的
変化↓
感情の
変化)
の作
用が行なわ
れる。
阿部
正博士
は、
「ど
の感
情にも、
なん
らか
の身
体感覚
状態を
伴い、
また
身体感覚状態
の変
化に
つれ
て、
感情
状態
が変わ
る」
とい
い、ま
たこういう
感情と身
体状
態と
の相
関、
心身
関係
から
感情
感覚説を
とな
え、
この
考え
か
ら「
身体状態
を調整
する
ことに
より
、
感情
状態
を改
善
する
こと
もできる。
また
感情で生じ
た身
体状態
に感
情的
に反応
する
ことによ
って
、
いわ
ゆる
心
身相互作用
をおこして
いるこ
と
も考え
られ、
こ
の機
制の解
消を治療
の中
心
とする
ことも有
劾な
はず
だ」
との
べて
いる
。
一五
そこ
で、
今ま
で主
とし
て感
情状
態の調
整に
より
、
身体
状
態を改
善する
こ
宗数の
行法
の比
較文化的
研究
(恩田〉
とが
考え
られてきた
が、
逆
に身
体状
態を調整する
ことに
より
、
感情
状態
を
改善
する
こと
も
考えら
れるわ
け
である。
この
点、
禅と自律
訓
練法
のあい
だ
に、
一致
点を見出す
こと
がで
きる。
以上
のこ
とから
、
精神礼
身体
の相互作用
に
つい
て、
更に
研究を進
めて
ゆ
くこ
とが必
要だと思
われる。
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